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Fitness am
Freitag drinnen
und draufien

TV Volmarstein bietet
zwei neue Angebote

B Volmarstein. Der TV
Volmarstein hat auf
. seine neuen Angebo-
¥ te FitMix und Out-
. door-Fitness zuletzt
wenig Resonanz be-
Silke Drews  kommen. Deswegen

FOTO:VEREN hietet der TVV die
beiden Kurse von Fitnesstrainerin
Silke Drews nun zu spéteren An-
fangszeiten und mit neuen Alters-
grenzen an. Fit-Mix startet ab diesen
Freitag, 2. Juni, von 15.15 Uhr bis
16.15 Uhr. Fiir die einstiindige Fit-
ness-Einheit in der Turnhalle Kéh-
lerwaldstraBe gibt es keine Altersbe-
schrinkung.

Natur wird zum Sportplatz
Outdoor-Fitness wird ebenfalls ab
morgen immer freitags-von jeweils
16.30 Uhr bis 17.30 Uhr stattfinden.
Treffpunkt und Start liegen an der
Turnhalle KohlerwaldstraRe, das
Training ist fiir alle Interessierten ab
15 Jahren offen. Bei Outdoor-Fitness
wird die Natur zum Sportplatz, in-
dem natiirliche Gegebenheiten fiir
das Fitnesstraining ebenso genutzt
werden wie von Menschen angeleg-
te Gegenstinde. Béinke bieten sich
zum Beispiel fiir Kraftiibungen an,
ein Baum oder Ast kann zum Fit-
nessgerdt umfunktioniert werden.
,Durch die Kombination von Lauf-
und ‘Krafttraining steigt der Kalo-
rienverbrauch. So schldgt man zwei
Fliegen mit einer Klappe: Die Mus-
keln wachsen, und die Kondition
steigt. Gleichzeitig trainiert man an
der frischen Luft und nicht im sticki-
gen Fitnessstudio®, sagt TV-Prasi-
dent Mario Schnellenbach. Sportbe-
kleidung und Laufschuhe sind alles,
was die Teilnehmer fiir Outdoor Fit-
ness bendtigen.

Mit Fit-Mix bieten die Volmarstei-
ner ein effektives Herz-Kreislauftrai-
ning, das Kriftigungs- und Stabili-
tétsiibungen ebenso umfasst wie Be-
weglichkeits- und Dehniibungen.
,Das wird eine Wohlfiihlstunde fiir
die Gesundheit, kiindigt Mario
Schnellenbach an. Alle Interessier-

 ten, auch Nicht-Mitglieder, sind ein-

geladen, die neuen Angebote ken-
nenzulernen. Fiir weitere Infos steht
Ubungsleiterin Silke Drews per Mail
unter silke.drews@tv-volmarstein.de
zur Verfiigung.




